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    研究人员发现，每晚平均睡眠时间不到7小时的人意志力更
差，新年计划也就难以坚持。研究人员称，疲惫会消磨自控力。当
你决定减肥时，节食或早起去健身房锻炼实际没什么效果，最好
晚上去健身房，并尽量早睡。研究负责人理查德�怀斯曼教授表
示：“大脑需要能量做不情愿的事或有难度的事。如果一个人缺觉，
就会缺乏这种能量。因此，早点上床睡觉，就会发现实现计划会
变得更容易。”
睡足觉，计划易实现
